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　スポーツⅠを履修した女子学生が半期の授業を通して、体組成及び柔軟性の指標となる長座体前屈の測
定値の変化を検討することを目的とした。測定項目は、身長、体重、BMI、長座体前屈とし、体重と長座
体前屈は、毎回の授業前後で測定した。授業期間の身体活動量は、身体活動能力指標 (SAS) と国際標準化
身体活動質問票 (IPAQ) を自記式で質問した。体重および BMI は、授業前後で統計的な有意な変化を認め
なかった。授業前後の長座体前屈の変化量及び初回と 15 回目の授業時の値に有意な高値 (p ＜ 0.01) を認め
た。SAS および IPAQ は、初回と 15 回目の授業時においては統計的な有意な変化を認めなかった。長座
体前屈の値の変化が自信や励みとなり、運動を実践し獲得した効果の手応えと期待感、更には自己効力感
に繋がったとものと推察する。これらのことから、半期の授業の取り組みを通して、長座体前屈は有意な
高値を認め、柔軟性向上と自己効力感に影響がある可能性が示唆された。
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１. はじめに
　近年においては、少子高齢化や核家族化などの
人口構造や社会状況の変化が著しく、過食や栄養
過多による肥満者の増加、睡眠時間の短縮、移動
手段の発達や効率性の高い機器の開発による活動
量や運動量の減少等、生活習慣に関連した問題が
山積している。我々の生活習慣は、幼児期、児童
期および少年期に学習し、思春期で確立され、青
年期以降も維持されると言われている 1)。そして健
康寿命延伸の為には、早期の適切な生活習慣の獲
得や動機付けを行い、生活習慣病の予防が重要で
ある 2-5)。
　大学生の健康状態については、防衛体力として
のメンタルヘルスや心の教育の重要性が指摘され
ていると同時に行動体力としてのフィジカルな体
力・運動能力の低下が数多く報告されている 6-12）。
これらの報告による体力・運動能力の測定には、
文部科学省が 1999 年より導入している「新体力テ
スト」を採用している場合が多く、過去 10 年間の
蓄積されたデータに基づく縦断的な研究 13）や体力
テストと生活体力テスト 14）との関係についての報
告もある。2015 年度の体力・運動能力調査報告書
では、男子では青少年期（6 ～ 19 歳）の 17 歳ごろピー
クに達するのに対して、女子では青少年期の 14 歳
ごろピークに達し、その後数年間その水準を保持
する傾向を示す報告がある 15）。
　宮本らは大学生の体力が経年的に低下している
ことを指摘している 16）。吉田は、大学生の月 1・2
回程度の運動では体力向上が図れないと報告して
おり 17）、内田らは大学での運動習慣があっても体
力レベルは低下する 18）と報告している。小泉らは、
夏季休暇中のスポーツ活動を行った学生は半数以
下であり、時間があるにもかかわらずスポーツを
すること自体に意識が向いていないと報告してい
る 19）。一方で、沢井は大学生が週 1 回の体育実技
を 12 週間定期的に実践したことにより体力、身体
組成、血液性状にも改善効果が認められたと報告
している 20）。北田は、週 1 回のスタビライゼーショ
ン（体幹トレーニング）を主体とした運動プログ
ラムは、体脂肪の減少と体力向上に有用であると
報告している 21）。先行研究の報告からは大学生の
週 1 回の体育実技では、体力向上に効果があるか＊　四條畷学園短期大学　元非常勤講師
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否かは明確ではないが、定期的な運動実施が生活
習慣病やメタボリックシンドロームなどの予防改
善に効果的であることは明らかになっていること
から、青年期にあたる大学生の時期に運動の大切
さを理解し、運動習慣を身につけることは極めて
重要である。2011 年度の調査によれば、運動習慣
がある人の割合は 20 歳代の男性で 23.2％、女性で
は 9.5％である。男性は 30 歳代でその割合が一旦
減り、中年期以降に高くなっている。女性は、60
歳代まで年齢の増加に伴い割合が高くなっている
22）。体力不足を自覚し、運動の必要性を感じながら
も実際の運動行動までに至っていない人をいかに
運動行動へと導いていくか等も、大学体育が担う
役割と考えられる 23）。
　体重及び身長から算出される体格指数の BMI
（Body Mass Index）値は、経年的に数値が低くな
る傾向があり、身長は伸び、痩せ型志向が強く体重
は軽減傾向がある。しかしながら体力は中・高校生
の時期とほとんど変わらず、もしくは低下といった
傾向がある 24）。
　大学生の運動習慣は、高校および受験期間の運
動習慣が影響を及ぼしているとの報告があり 25）、
大学生の体力・運動能力に差が生じる要因は、中
学校から高校までの部活動をはじめとする運動習
慣の有無や日常の生活習慣との影響が報告されて
いる 26-28）。
　現在の大学及び短期大学における教育カリキュ
ラムは、進学率の上昇等の高等教育機関を取り巻
く環境の変化に伴い、多様な学力の入学者に対応
できるようになっている｡ 保健体育のカリキュラ
ムも例外ではなく、特に 1991 年の大学設置基準改
正後以降、各大学が事情にあわせて授業を編成す
るようになり、多様な体育の形式へと変化した｡
　本学は、大学設置基準改正後も幼稚園教諭の教
職課程としての規程の関わりもあり、自らの身体
の健康を意識し、自己管理ができるようになるこ
とも教養のひとつとみなす考えがある。現行され
ている科目は、運動系のカリキュラムとしてスポー
ツⅠ・Ⅱの他、カルチャー系のエクササイズを実
践するトータルビューティエクササイズやヒップ
ホップ、バレエ等のダンス系の授業も多様なスキ
ルの習得を目指す専門領域のひとつとして設置し
ている。
　本研究はスポーツⅠを履修した女子学生が半期
の授業を通して、体組成及び体力の一要素であり
柔軟性の指標となる長座体前屈の測定値の変化を
検討することを目的とした。
２. 方法
1. 対象者
　本学のライフデザイン総合学科に在籍し、2012
年から 2015 年の前期のスポーツⅠを履修した女子
学生 34 名 ( 年齢 18.9 ± 0.6 歳 ) とした。本研究は、
四條畷学園短期大学の倫理規定に則って、すべて
の対象者に対して本研究の主旨、実施内容及び注
意点について説明し、参加についての同意を得て
実施した。
2. 測定場所
　本学北条学舎 4 階体育館
3. 測定項目及び測定方法
　体組成は身長、体重を測定した。身長は、初
回授業時に金属身長計 N-200K(NITTO KAGAKU 
CO.LTD.)にて測定し、体重は体組成計インナースキャ
ン (BC-520-WH TANITA 社 ) で測定した。これらの
値から BMI を算出した。
　長座体前屈は、長座体前屈計 T.K.K5112( 竹井機
器工業株式会社製 ) で測定した。壁に背面と臀部を
付け、足関節の角度は固定しない長座姿勢をとる。
上肢は肩幅の広さで両手の平を下に向けて台の上
に置き、両肘を伸ばした状態を初期姿勢とした。
膝が曲がらないようにゆっくりと前屈し、初期姿
勢から最大に前屈した時の距離を 2 回測定し、2 回
の良い値を採用した。体重と長座体前屈は、毎回
授業の前後で測定した。
　授業期間の身体活動量は、身体活動能力指標
(SAS;Speciﬁ c activity scale) と国際標準化身体活
動 質 問 票 (IPAQ;International physical activity 
quetionnaire short version, usual week 2002 年 8
月版 ) にて検討した。初回授業時と 15 回目の授業
時の 2 回、質問紙によって自記式で実施した。身
体活動能力指標 (SAS) は、基本的な日常活動と酸
素摂取量を対応している問診表に記入された結果
により、最小運動量である Mets 数を把握した。ま
た国際標準化身体活動質問票 (IPAQ) は、質問紙に
記入された結果から 1 日あたりの活動量を算出し
た。計算式は、消費エネルギー (kcal) ＝身体活動量
(Mets.mins) × 3.5(ml/kg/min) × 0.005(kcal/ml) ×
体重 (kg) とし、質問で得られた各身体活動の強度
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(Mets) に時間 (min) を乗じて合計することにより、
1 週間当たりの身体活動量 (Mets.mins) を算出し、7
で除して 1 日の平均値を算出した。
4．統計処理
　測定値はすべて平均値±標準偏差で表した。介
入前後の比較は、Wilcoxon 符号付き順位和検定
を用いた。変化量の比較はスピアマン検定を用い
た。統計処理は、統計解析ソフト SPSS24.0 J for 
Windows を用い、有意水準は 5％未満とした。
３. 結果
　対象者の授業の出席回数は、14.8 ± 0.4 回であっ
た。身長は 157.9 ± 4.6 cm、運動前の体重は 52.6 
± 8.0 kg、運動後は 52.5 ± 7.8 kg であった。運動
前の体重から算出した BMI は 21.2 ± 3.2、運動後
は 21.0 ± 3.1 であった。体重および BMI において
は、授業の前後で統計的な有意な変化を認めなかっ
た (table1)。
Table 1. Changes in body composition, SAS and IPAQ during the study period 
n=34
1st time 15th time 
Age (years) 18.9 ± 0.6 ― 
Height (cm) 157.9 ±4.6 ― 
Weight (kg) 52.6 ± 8.0 52.5 ± 7.8 
Body Mass Index (kg/m2) 21.2 ± 3.2 21.0 ± 3.1 
SAS(Mets) 8 or more 8 or more 
IPAQ (kcal/day) 136.4 ± 96.3 138.7 ± 93.6 
Results are expressed as means ± SD. 
SAS: Specific activity scale    
IPAQ : International physical activity questionnaire 
授業前の長座体前屈は 37.3 ± 11.7 cm、授業後は
39.4 ± 11.8 cm であり、変化量に有意な高値 (p ＜
0.01) を認めた (Figure1)。
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Figure.1    Change in the Flexibility of the 1st and 15th.
＊＊p<0.01, significant difference between the 1st and 15th.
そして初回と 8 回目及び 8 回目と 15 回目の授業時
の運動前後では、それぞれ有意な高値 (p ＜ 0.01) を
認めた（table2）。
　SAS は、1 回目と 15 回目の授業時は共に 8 Mets
以上であった。IPAQ は 1 回目の授業時は 136.4 ± 
96.3 kcal/day、15 回目では 138.7 ± 93.6 kcal/day
であった。SAS および IPAQ は、1 回目と 15 回
目の授業時において統計的な有意な変化を認めな
かった (table1）。
Table 2. Changes in flexibility during the study period 
n = 34
before (cm) after (cm)
1st time 33.3±10.8 36.9 ±11.0＊＊
8th time 36.7±11.1 39.3 ±11.0＊＊＊＊
15th time 39.8±11.5 42.3 ± 11.8＊＊＊＊
Results are expressed as means ± SD. 
Asterisks show statistically significant difference( ＊＊＊ p<0.01) p<0.05, 
４. 考察
　文部科学省 ( 旧文部省 ) は、1961 年に成立した「ス
ポーツ振興法」に基づき、体力運動能力テストを
開始し、1999 年には改良を重ね作成された「新体
力テスト」を打ち出した。以来「新体力テスト」は、
様々な教育現場や研究に用いられている。
　本研究では柔軟性の指標となる長座体前屈の測
定を実施した。若年者では柔軟性と動脈硬化の指
標となる値との間に相関関係を認めないが、40 歳
以上では相関関係を認めたことが報告されている
29）。動脈硬化は様々な生活習慣病との関係が深く、
有酸素運動の実施が推奨されている。森田らは有
酸素能力について、全身持久性が低いことは呼吸
循環機能および代謝機能が低下している状態であ
り、大学生の時期の低下は生活習慣病予備軍とな
りつつあることが予測されると報告している 30)。
　対象者の初回授業時の長座体前屈の値および 15
回目の値は、文部科学省の体力テストの評価得点
15）と対照すると、共に得点 4 であった。全国の
18 歳の平均値 15）は 46.74 ± 9.77 cm、19 歳の平均
値は 48.87 ± 9.46 cm であり、全国の値に比し、低
値であった (Figure1)。しかしながら得点 4 の範囲
は 36 ～ 39 cm であり、1 回目の 37.3 ± 11.7 cm か
ら 15 回目は 39.4 ± 11.8 cm と高値を示し、得点 5
の 40 ～ 43 cm に近い数値であった。15 回目の値
は 42.3 ± 11.8 cm で、全国の平均値には及ばない
が得点 5 の範囲に含まれ、経時的な変化が有意で
あった。これらの改善は、先行研究が示す結果 20,21)
と同様の傾向であった。
　前期のスポーツⅠの授業では、健康・体力づく
りのための多様なエクササイズを体験し、その種
目特性や効果的な実施方法を習得し、各自が自主
的に実践出来るようにした。具体的な内容は、骨
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格のアライメントチェック、ストレッチング、ヨ
ガ、自重負荷法によるレジスタンストレーニング、
ウォーキング、スロージョグ、スローピング、フー
プ回し、フットマッサージ、スポーツマッサージ、
バランストレーニング、バドミントン、ソフトバ
レーボール、バスケットボール、サーキットトレー
ニングと多様なエクササイズ体験している。良好
な健康状態の延伸の為には、自分自身の健康状態
や体力を把握することにより、正しい方法での取
り組みを必要とする。また、膨大な情報より、正
確かつ的確な選択が出来る知識も必要である。こ
の授業では、体力の概念と各体力要素を改善する
身体的トレーニング法について、基礎的な理論を
理解し、体験を通して、自らもプログラムデザイ
ンをし、実践をした。今回の対象者の出席回数は、
14.8 ± 0.4 回であり、週に 1 度ではあったが定期的
に運動を実践し、多様な運動様式や筋活動により
筋がメカニカルな刺激 31）を受けたことにより関節
可動域が広がり、柔軟性の向上に貢献した可能性
が考えられた。長座体前屈の値の変化が各学生の
自信や励みとなり、運動を実践し獲得した効果の
手応えとして更なる自身への期待感、自己効力感
に繋がったものと推察する。
　今回の結果から、本学学生の柔軟性の低下がみ
られ、それ以外の体力要素の現状も懸念されるた
め、運動プログラムの実践及び効果の検討が必要
と考える。運動の様式はバランス良く構成し、行
うことが最良と考えられるが、現行では勉学や課
外活動、就職活動に励む学生にとって、運動に多
くの時間を費やすことは難しい状況である。筋力
や筋持久力に関して、どちらか一方を強化すれば、
他方も強化される 32）という報告もあるため、バラ
ンス良く運動できない場合においても、何らかの
運動を自主的に継続していくことで体力を維持・
向上し、生活習慣病予防に繋がるものと考えられ
る。本学学生のライフスタイルに合った運動プロ
グラムを作成、計画的に実践を継続していくこと
も課題である。また、本研究のように半期間とい
う短期間の検討だけではなく、在学中の縦断的研
究にも着手し、新たな知見を得ることも必要と考
えられた。
　研究の限界としては、体力測定要素の測定種目
が長座体前屈計のみであった為、他の体力要素の
検討が出来なかった。今後は柔軟性だけではなく
詳細な体組成、有酸素能力や筋力についても検討
し、生活習慣や健康状態と体力測定値との関連性
について分析し、運動継続による有効感を検討で
きるようにする必要がある。
５. 結論
　スポーツⅠを履修した女子学生が半期の授業を
通して、体組成及び柔軟性の指標となる長座体前
屈の測定値の変化を検討した。半期の授業の取り
組みから長座体前屈は有意な高値を認め、柔軟性
向上と運動の継続実施による自己効力感に影響が
ある可能性が示唆された。
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